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Безенчук - 2025 



 

Пояснительная записка к рабочей программе 

 по учебному предмету «Физическая культура»  

для учащихся специальной медицинской группы 10 – 11 классов 

 
       

Рабочая программа по учебному предмету «Физическая культура» для учащихся 10 – 11 классов специальной медицинской группы 

(«А», «Б») разработана с целью совершенствования физического воспитания обучающихся ГБОУ СОШ № 1 п.г.т. Безенчук, имеющих 

проблемы в состоянии здоровья (отнесённых к специальным медицинским группам), их приобщения к регулярным занятиям физической 

культурой и  в соответствии со следующими нормативными документами: 

- «Законом об образовании в Российской Федерации» № 273-ФЗ от 29.12.2012 г.; 

- Федеральным государственным образовательным стандартом среднего общего образования, утвержденного Приказом 

Министерства образования и науки РФ № 1897 от 17.12.2010 (с изменениями и дополнениями от 29.12.2014 №1644, от 31.12.2015 №1577); 

- письмом Минпросвещения РФ от 27.08.2021 № АБ-2362/07 «Об организации среднего общего образования обучающихся с 

ограниченными возможностями здоровья в 2021/22 учебном году»; 

                 - рабочей программой «Физическая культура 1 – 11 классы: Программы для учащихся специальной медицинской группы 

общеобразовательных учреждений» (авторы: А. П. Матвеев, Т. В. Петрова, Л. В. Каверкина. – М.: Дрофа, 2018); 

                 - рабочей программой «Физическая культура: 10-11 классы (автор: В.И. Лях, М.: - Просвещение, 2019 г.); 

                - Федеральным перечнем учебников, рекомендованным к использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию 

образовательных программ среднего общего образования, утверждённым приказом Министерства образования и науки РФ № 345 от 

28.12.2018; 

            - учебным планом общеобразовательной организации.  
 

     Рабочая программа ориентирована на использование учебно-методического комплекта: 

Учебник:  

     Физическая культура 10-11 кл.  Лях В.И. - Москва: «Просвещение», 2019г 

 

      Рабочая программа реализуется в соответствии с Федеральным государственным стандартом среднего общего образования. 

Преподавание и обучение осуществляются на русском языке в соответствии с запросами родителей (законных представителей) 

обучающихся. Иных запросов о выборе языка от родителей (законных представителей) не поступало. 

 



      Содержание рабочей программы соответствует целям и задачам образовательной программы государственного бюджетного 

общеобразовательного учреждения Самарской области средней общеобразовательной школы № 1 п.г.т. Безенчук муниципального района 

Безенчукский Самарской области.  
 

Цель программы: 

• способствование восстановлению физического здоровья школьников через двигательную реабилитацию, 

• создание условий для системной коррекции имеющихся особенностей здоровья обучающихся. 

        Основными задачами программы являются: 

• укрепление здоровья, содействие правильному физическому развитию и закаливанию организма; 

• повышение функционального уровня органов и систем, ослабленных болезнью; 

• повышение физической и умственной работоспособности; 

• формирование правильной осанки и её коррекция; 

• обучение рациональному дыханию; 

• освоение основных двигательных умений и навыков; 

• воспитание морально-волевых качеств. 

 

     Срок реализации программы – 2 года. 

      

     Курс «Физическая культура» изучается в 10 и 11 классах из расчёта 3 часа в неделю: в 10 классе – 102 часа, в 11 классе – 102 часа.  

   

    Степень освоения обучающимися 10 классов пройденного учебного материала по учебному  предмету в рамках освоения основной 

образовательной программы  среднего  общего образования  за учебный год определяется путём проведения годовой промежуточной 

аттестации, регламентированной  утверждёнными «Положением о формах, периодичности, порядке текущего контроля успеваемости и 

проведения  промежуточной  и итоговой аттестации обучающихся государственного бюджетного общеобразовательного учреждения  

Самарской области средней общеобразовательной школы № 1 п.г.т. Безенчук  муниципального района Безенчукский Самарской области» и 

календарным учебным графиком. В 11 классах – путём проведения итоговой  аттестации, регламентированной  утверждёнными 

«Положением  о формах, периодичности, порядке текущего контроля успеваемости и проведения  промежуточной  и итоговой аттестации 

обучающихся государственного бюджетного общеобразовательного учреждения  Самарской области средней общеобразовательной школы 

№ 1 п.г.т. Безенчук  муниципального района Безенчукский Самарской области» и календарным учебным графиком. Формы государственной 

итоговой аттестации обучающихся 11 классов, порядок проведения такой аттестации по соответствующим образовательным программам 



различного уровня и в любых формах определяются федеральным органом исполнительной власти, осуществляющим функции по 

выработке государственной политики и нормативно-правовому регулированию в сфере образования. 

 

 

1. Планируемые результаты освоения учебного предмета «Физическая культура» 

     Результаты освоения содержания предмета «Физическая культура» определяют те итоговые результаты, которые должны 

демонстрировать школьники специальной медицинской группы по завершении обучения в средней школе. 

Личностные результаты освоения предмета физической культуры: 

• воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, 

• любви и уважения к Отечеству, чувства гордости за свою Родину; 

• в формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности обучающихся к саморазвитию и самообразованию 

на основе мотивации к обучению и познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории 

образования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, с учётом устойчивых познавательных 

интересов; 

• развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на основе личностного выбора, формирование 

нравственных чувств и нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; 

• формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со сверстниками, детьми старшего и младшего 

возраста, взрослыми в процессе образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов 

деятельности; 

Метапредметные результаты освоения физической культуры: 

     Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных универсальных способностей учащихся, 

проявляющихся в активном применении знаний и умений в познавательной и предметно-практической деятельности. Приобретенные на 

базе освоения содержания предмета «Физическая культура», в единстве с освоением программного материала других образовательных 

дисциплин, универсальные способности потребуются как в рамках образовательного процесса (умение учиться), так и в реальной 

повседневной жизни учащихся. 

   Регулятивные УУД: 

- Определять и формировать цель деятельности с помощью учителя; 

- Проговаривать последовательность действий во время занятий; 



- Учиться работать по определенному алгоритму; 

- Адекватно воспринимать оценку учителя. 

   Познавательные УУД: 

- Уметь делать выводы в результате совместной работы учителя и 

учащихся; 

- Осуществлять анализ выполненных действий при игре; 

- Активно включаться в процесс по выполнению заданий; 

- Выражать творческое отношение к выполнению заданий. 

   Коммуникативные УУД: 

-Умение оформлять свои мысли в устной форме; 

-Слушать и понимать речь других; 

-Учиться работать в паре, группе, выполнять различные роли; 

-Участвовать в коллективном обсуждении. 

Предметные результаты освоения физической культуры: 

•        знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач и форм организации; 

•        знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической 

культуры в организации здорового образа жизни; 

•        способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий физической культурой, доброжелательное и 

уважительное отношение к занимающимся, независимо от особенностей их здоровья, физической и технической подготовленности; 

•        умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать 

технику их выполнения; 

•        способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в условиях игровой и соревновательной 

деятельности, соблюдать правила игры и соревнований. 



•        способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и физической подготовке в полном объеме. 

         В результате освоения полного курса физической культуры обучающийся научится понимать:  

• роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, организации активного отдыха и профилактики вредных 

привычек;  

• элементарные основы формирования двигательных действий и развития физических качеств; 

• некоторые способы закаливания организма и основные приемы самомассажа; 

уметь: 

• составлять и выполнять простейшие комплексы упражнений утренней и корригирующей гимнастики с учетом индивидуальных 

особенностей организма; 

• выполнять легкоатлетические упражнения, гимнастические (комбинации), технические действия спортивных игр; 

• выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических качеств, адаптивной (лечебной) физической 

культуры с учетом состояния здоровья; 

• осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и физической подготовленностью, контроль за техникой выполнения 

двигательных действий и режимами физической нагрузки; 

• соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении туристических походов; 

• использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для Проведения самостоятельных 

занятий по формированию индивидуального телосложения и коррекции осанки, развитию физических качеств, совершенствованию 

техники движений. 

     Ученик получит возможность научиться:  

• составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики, физических упражнений, комплексы, направленные на развитие 

координации, гибкости, силы, на формирование правильной осанки; 

• вести дневник самонаблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью, контролировать режимы нагрузок по 

внешним признакам, самочувствию и показателям частоты сердечных сокращений; 

• организовывать и проводить самостоятельные формы занятий, закаливающие процедуры по индивидуальным планам; уметь 

взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками в процессе занятий физической культуры. 

 

 

2. Содержание учебного предмета «Физическая культура» 

10 КЛАСС 

 Основы знаний о физической культуре 



 Понятие об утомлении и переутомлении, активный и пассивный отдых. Чередование нагрузки и отдыха как фактор оптимизации 

работоспособности человека. Общая характеристика и причины возникновения профессиональных заболеваний. Современные системы 

физического воспитания (ритмическая гимнастика, аэробика, атлетическая гимнастика), их оздоровительное и прикладное значение. 

Способы деятельности 

Оценка эффективности занятий физическими упражнениями по внешним признакам, показателям самочувствия и частоте сердечных 

сокращений (пульс). 

Разработка системы индивидуальных занятий производственной гимнастикой в режиме дня (в школе и вне школы). 

Разработка системы занятий корригирующей гимнастикой (на развитие гибкости, формирование телосложения и осанки). 

Аутогенная тренировка и приемы релаксации. 

Физическое совершенствование 

Здоровьеформирующие системы физического воспитания 

Упражнения из ЛФК: комплексы упражнений, разрабатываемые в соответствии с рекомендациями врача и методиста ЛФК (с учетом 

индивидуального состояния здоровья и характера протекания заболеваний). 

Физическая подготовка 

Общая профессионально-прикладная физическая подготовка: комплексы производственной гимнастики, направленные на оптимизацию 

умственной и физической работоспособности; комплексы упражнений аутогенной тренировки и релаксации; упражнения в преодолении полосы 

препятствий, включающие разные способы ходьбы, бега, прыжков, лазаний и пере лазаний (в соответствии с состоянием здоровья). 

Учебные темы по выбору: 

• легкая атлетика — совершенствование индивидуальной техники в беге, прыжках в длину и высоту (на материале основной школы); 

• лыжная подготовка — совершенствование техники ранее освоенных лыжных ходов, спусков, торможений и подъемов (на материале основной 

школы); 

• спортивные игры (баскетбол, футбол, волейбол) — совершенствование технико-тактических действий с мячом и без мяча в игре по 

упрощенным правилам (на ограниченной спортивной площадке, с сокращением продолжительности игры, возможностью относительно частой 

замены игроков и т.п.); 

Комплексы общеразвивающих упражнений: на избирательное развитие основных физических качеств. 

Требования к качеству освоения программного материала 

В результате освоения программного материала по физической культуре учащиеся 10 класса должны развить следующие компетентности в 

физкультурно-оздоровительной области. 

Здоровьесберегающая компетентность 

Знать факторы положительного влияния здорового образа жизни на предупреждение раннего развития профессиональных заболеваний и общее 

состояние организма. 

Уметь: 

• выполнять комплексы упражнений из ЛФК (в соответствии с состоянием здоровья и характером протекания болезни); 



• выполнять индивидуально подобранные комплексы «производственной гимнастики» (по выбору — для умственной или физической 

деятельности); 

• выполнять комплекс упражнений аутогенной тренировки; 

• выполнять индивидуально подобранную композицию ритмической гимнастики (девушки); 

• выполнять индивидуально подобранный комплекс упражнений атлетической гимнастики (в системе оздоровительных занятий по 

формированию телосложения) на развитие отдельно взятых мышечных групп (юноши). 

Компетентность в физическом самосовершенствовании 

Знать простейшие способы анализа эффективности занятий физической культурой, способы оценивания их положительного влияния на 

функциональное состояние организма и физическую подготовленность. 

Уметь: 

• регулировать физическую нагрузку на занятиях физическими упражнениями в соответствии с частотой сердечных сокращений, а также 

самочувствием и степенью утомления; 

• выполнять комплексы упражнений, направленных на индивидуальное развитие основных физических качеств с учетом состояния здоровья, 

физического развития и физической подготовленности; 

• технически правильно выполнять упражнения и двигательные действия в избранном виде спорта. 

Демонстрировать физическую подготовленность по годовому приросту результатов в развитии основных физических качеств в следующих 

контрольных упражнениях: 

• гибкость — из положения сидя наклон вперед (касание руками носков ног); 

• быстрота — скорость простой реакции (тест падающей линейки, см); 

• выносливость — бег в спокойном темпе; 

• сила (по выбору) — прыжок в длину с места, бросок небольшого набивного мяча из положения сидя на полу. 

 

11 КЛАСС 

Основы знаний о физической культуре 

Правовые основы физической культуры (извлечения из закона Российской Федерации «О физической культуре»). Роль и значение занятий 

физической культурой для сохранения творческой активности и долголетия, поддержания репродуктивной функции человека. Расчет «индекса 

здоровья» по показателям пробы Руфье. Технология планирования и контроля в системе регулярных оздоровительных' занятий, основывающихся 

на состоянии здоровья, физического развития и физической подготовленности (общие представления). 

Способы деятельности 

Определение индивидуального «индекса здоровья» (проба Руфье). 

Оценка эффективности влияния системы занятий физическими упражнениями на показатели физического развития и физической 

подготовленности (по учебным четвертям). 

Составление системы индивидуальных занятий физической подготовкой. 



Физическое совершенствование 

Здоровьеформирующие системы физического воспитания 

Упражнения из ЛФК: комплексы упражнений, разрабатываемые в соответствии с рекомендациями врача и методиста ЛФК (с учетом состояния 

здоровья и характера протекания заболеваний). 

Физическая подготовка 

Общая профессионально-прикладная физическая подготовка: бег трусцой (юноши); комплексы упражнений гигиенической гимнастикой в 

предродовой период у женщин (девушки). 

Учебные темы по выбору: 

• легкая атлетика — совершенствование индивидуальной техники в ранее освоенных легкоатлетических упражнениях; 

• лыжная подготовка — совершенствование техники ранее освоенных упражнений и передвижений на лыжах; 

• спортивные игры (баскетбол, футбол, волейбол) — совершенствование ранее освоенных технических и командно-тактических действий; 

Комплексы общеразвивающих упражнений: на избирательное развитие основных физических качеств. 

Требования к качеству освоения программного материала 

В результате освоения программного материала по физической культуре учащиеся 11 класса должны усовершенствовать и закрепить следующие 

компетентности в физкультурно-оздоровительной деятельности: 

Здоровьесберегающая компетентность 

Знать: 

• индивидуальные медицинские показания, особенности физического развития и физической подготовленности; 

• основные подходы к индивидуализации занятий оздоровительной физической культурой с учетом состояния здоровья, физического развития и 

физической подготовленности. 

Уметь: 

• определять «индекс здоровья»; 

• планировать занятия по выполнению комплексов физических упражнений ЛФК, исходя из состояния здоровья, уровня физического развития и 

физической работоспособности; 

• выполнять приемы самозащиты (юноши). 

Компетентность в физическом самосовершенствовании 

Знать особенности организации индивидуальных занятий по физической подготовке, правила безопасности на занятиях в спортивных залах и 

на открытых спортивных площадках. 

Уметь: 

• выполнять комплексы упражнений, направленных на индивидуальное развитие основных физических качеств с учетом состояния здоровья, 

физического развития и физической подготовленности; 

• технически правильно выполнять упражнения и двигательные действия в избранном виде спорта. 



Демонстрировать физическую подготовленность по годовому приросту результатов в развитии основных физических качеств в следующих 

контрольных упражнениях: 

• гибкость — из положения сидя наклон вперед (касание руками носков ног); 

• быстрота — скорость простой реакции (тест падающей линейки, см); 

• выносливость — бег в спокойном темпе; 

• сила (по выбору) — прыжок в длину с места, бросок небольшого набивного мяча из положения сидя на полу. 

3. Тематическое планирование 
 

10 класс 

№ тема  кол-во часов 

1 Гимнастика с элементами акробатики 12 

2 Лёгкая атлетика  27 

3 Лыжная подготовка 18 

4     Спортивные игры: баскетбол 24 

5 Спортивные игры: волейбол 21 

 Промежуточная годовая аттестация  

 

 

11 класс 

№ тема  кол-во часов 

1 Гимнастика с элементами акробатики 12 

2 Лёгкая атлетика  27 

3 Лыжная подготовка 18 



4     Спортивные игры: баскетбол 24 

5 Спортивные игры: волейбол 21 

 Итоговая аттестация  
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